FESTIVAL ESTRELAS DO MAR
2 DE JULHO 2022 — CASTELO DE VIDE




~Pn ' NATACAO ARTISTICA
REGULAMENTO
AMBITO
O presente regulamento aplica-se ao 15° Festival de Estrelas, atividade prevista no
Programa de Desenvolvimento Desportivo (PDD) “Estrelas-do-mar”, a realizar no dia 2
de julho (sabado), em Castelo de Vide.

O Festival de Estrelas é um encontro que tem como objetivo reunir todos os
intervenientes no Programa Estrelas-do-mar. Para além da mostra do trabalho
realizado, através da exibicdo de esquemas, pretende-se que seja um momento de
encontro, convivio e troca de experiéncias entre todos os participantes no programa.
Temos, igualmente, como objetivo, efetuar um registo da evolugcdo das jovens

envolvidas no programa, acompanhando a sua progressao.

ORGANIZACAO

A organizacao, supervisdo e acompanhamento desta atividade € da responsabilidade
de FPN. Cabera também a FPN, acompanhar a realiza¢éo das atividades, estando-lhe
adjudicadas todas as funcdes de concecao e planeamento, assegurando desta forma a

gqualidade e o cumprimento rigoroso dos procedimentos.

DATA E LOCAL

2 de julho, em Castelo de Vide.

DESTINATARIOS

Nadadoras de todas as idades, provenientes de diferentes espagos aquaticos exigindo-
se, como pré-requisito, que os participantes tenham o processo de adaptacdo ao meio
aguatico concluido e que saibam nadar pelo menos duas técnicas de nado.

Nao é permitida a participacdo de nadadoras que compitam nas provas do Campeonato

Nacional de Natacdo Artistica.

INSCRICOES
As inscricdes deverao ser feitas através de envio de formulario préprio até ao dia 7 de

Junho para o email Isabel.lavinha@fpnatacao.pt. As nadadoras s6 poderdo participar

mediante apresentacdo de autorizacdo do Encarregado de Educacdo com termo de

responsabilidade.
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Taxa de Inscricdo
e Filiados da FPN | PAN — Gratuito (necessario envio de declaragdo em como
séo entidade aderente ao PAN).

¢ Nao filiados - 3€ por praticante (inclui Sequro Desportivo)

O comprovativo de pagamento devera ser enviado para isabel.lavinha@fpnatacao.pt

A inscricdo no 15° Festival de Estrelas d& direito a participacdo em todas as atividades

bem como oferta de materiais promocionais.

PROGRAMA DA ACTIVIDADE:

HORARIO ACTIVIDADE LOCAL
Sabado 2 DE JULHO
09HO00 - 11HO00 Treino Conjunto — Partilha de experiéncias Piscina
Pavilh&do ou
11H30 - 13H00 Workshop piscina
Almocgo
14H30 - 15H30 A conversa com Atletas da Selecdo Piscina
Nacional NAR
15H30 — 16H30 Aquecimento Piscina
16H30 — 17H00 Preparagéo das par.tl.cui)antes para a Piscina
exibicdo
17H Exibi¢cdo de coreografias do QCN* Piscina
Desfile, exibi¢cdo de coreografias das
17H15 Estrelas do Mar e entrega de Piscina
diplomas
18H Encerramento Piscina

*QCN — Quadro Competitivo Nacional

EQUIPAMENTO
Para as atividades na Piscina (Desafio de Estrelas)

Todos os participantes devem trazer, obrigatoriamente, chinelos, fato de banho
completo e touca. Podem também trazer, se assim o entenderem, 6culos e toalha de
banho.

N&o € permitido o uso de objetos (reldgios, fios, pulseiras, anéis, etc.) que ponham em
risco a integridade fisica. Se algum destes requisitos ndo se verificar a equipa de
coordenacgdo podera impedir a participa¢do na atividade.
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Para a Exibicdo de Estrelas

As nadadoras deverdo apresentar-se como se de uma competicdo oficial se tratasse.
Deverdo preparar o cabelo com pucho e gelatina. A escolha dos fatos de banho é da
responsabilidade de cada clube. Ndo deverd ser utilizada maquilhagem demasiado

exuberante ou exagerada.

Para o Workshop

Todos os participantes deverdo estar equipados com leggins ou cal¢cdes, t-shirt ou
camisola e calgado adequado a pratica desportiva. Ndo é permitido o uso de objetos
(relégios, fios, pulseiras, anéis, etc.) que ponham em risco a integridade fisica. Se algum
destes requisitos ndo se verificar a equipa de coordenagdo poderd impedir a

participacdo na atividade.

Para o Almoco

Cada participante deve providenciar o seu proprio almogo, em regime de picnic. Devem

ainda acrescentar algum reforgo para eventuais snacks ao longo do dia.

HIGIENE E SEGURANCA

E obrigatorio:
Uso de chinelos no cais da piscina e 0 banho apés a atividade.

Uso de mascara obrigatério.

Ndo estd recomendada a atividade a criancas e jovens portadores de doencas
infeciosas do trato respiratério ou da pele, designadamente feridas abertas ou ainda por

sarar.

N&o é permitido:

Correr no cais da piscina, nem realizar qualquer agdo que possa colocar em risco a sua

seguranca ou a seguranca dos outros participantes.
Caso se verifique alguma das situagfes estabelecidas a coordenacao podera impedir a

participacdo na atividade.
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TREINO CONJUNTO - CONTEUDOS

Os conteudos abaixo indicados serdo abordados durante o Treino conjunto, orientados
pelas varias treinadoras. Estes aplicam-se a todos o0s participantes no evento,
independentemente da sua idade ou nivel de aprendizagem, respeitando a evolucao do

nivel de complexidade e mediante as competéncias individuais.

Natacéo
o Aperfeicoamento das técnicas alternadas crol e costas;
o Aperfeicoamento das técnicas simultaneas brugos e mariposa;
e Técnicas de nado adaptadas a Natacao Artistica (costas com paragem dos MS;

crol com cabeca fora agua; brugcos com kick pull)

Remadas
¢ Remada de sustentacéo ventral
¢ Remada de sustentacéo dorsal
e Remada de sustentacédo vertical
¢ Remada de sustentacdo vertical invertida
¢ Remada de deslocamento no sentido da cabecga em posigéo dorsal
e Remada de deslocamento no sentido dos pés em posi¢éo dorsal
e Remada de deslocamento no sentido da cabega em posigéo ventral

e Remada de deslocamento no sentido dos pés em posi¢éo ventral

Posi¢cdes Basicas
e Posicao béasica dorsal
e Posicao béasica ventral
e Posicao de Barril
e Posicao de Vela
e Posicdo de Flamingo
e Posicao Vertical

e Posicao Vertical invertida

Figuras

e Perna de ballet
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e Perna de ballet perna esticada
e Barracuda
e Passeio a retaguarda

e Ariana

Técnicas de Deslocamento
o Retropedalagem na vertical
¢ Retropedalagem na vertical com deslocamento para a frente
¢ Retropedalagem na vertical com deslocamento para a tras
e Retropedalagem lateral
e Retropedalagem em posi¢éo dorsal
e Todas as formas de retropedalagem atras descritas acompanhados de a¢fes do
MS

e Transicdo da posicao vertical (retropedalagem) para a posi¢ao horizontal (Kick)

EXIBICAO DE ESTRELAS
Nesta atividade cada clube ou equipa podera apresentar esquemas Livres Solo, Duetos,
Equipa e Combinados, num méaximo de 15 min por clube. Ser& sorteada a ordem de
apresentacdo dos esquemas na exibicao.
Os clubes inscritos que tenham atletas do QCN devem também indicar qual a

coreografia/lesquema a apresentar, conforme assinalado no Programa.

ACOMPANHAMENTO MUSICAL

Para a exibicdo, devem os clubes enviar via email para isabel.lavinha@fpnatacao.pt,

juntamente com a inscrigdo as musicas a utilizar, indicando de forma inequivoca a que

nadadoras dizem respeito.
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